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प्रत्येक मानव अपने भाग्य का स्वामी और जीवन-रथ, 
का संचालक है । सच्चे अर्थो में वास्तविक मानव वही है 
जो जीवन में सवागीण विकास को प्राप्त करे । 

आज से वर्षो पूर्व मुझे गृहस्थ जीवन में एक महान्‌ 
सन्त से भेंट हुई जो कि सदा ही मेरे स्मृति-पटल पर 
अमर रहेगा। सदाचार एवं कर्मत वह मनुष्य यद्यपि 
आज स्वयं हमारे समक्ष नहीं है-किन्तु मुझे अच्छी तरह 
से स्मरण है कि एक दिन उसने कहा था कि --आज 
भारत की भावी संतान को आवश्यकता है सदाचार और 
स्वास्थ्य की ।” इसी प्रेरणा को लेकर मेने बालकों के 
लिए विशेष कर विद्याथियों के लिए बहुत सूक्ष्म एवं 
साधारण रूप से सदाचार और स्वास्थ्य के पुण्य पुष्पों के 
चयन करने के हेतु कुछ प्रारम्भिक्र नियमों पर प्रकाश 
डाला है । मेरी जीवन-यात्रा में कुछ ऐसे भी संत मिले जो कि 
संसार में रहते हुए भी असंसारी, असंग और अलिप्त योगी 
थे । उदाहरणार्थ स्वर्गीय दादा (पं० रूपनारायण अग्निहोत्री ) 
जी के जीवन से में बहुत प्रभावित हुआ । मैंने सदा इन्ह 
परमार्थ-पथ पर अग्रसर होते हुए पाया । इनका जीवन 
सदाचार और स्वास्थ्य का एक अप्रतिम उदाहरण था । 
इसी लिए उनके प्रति मेरी अगाध श्रद्धा बनी रही । „उसी 
महान्‌ सन्त की पुण्यस्मृति में अपनी ओर से यह. 
श्रद्धाञ्जलि अपित करता हूं । 
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सूद्वाकार कोर स्वास्थ्य 


वक्त 0 किला 


सदाचार का अर्थ है-सत्य आचार। सदाचार के अन्तर्गत 
वे उत्तम नियम आते हैं-जिनके अनुसार महान्‌ पुरुष चलते हैं, 
अथवा वे शास्त्रसम्मत नियम, जिसका पालन करने से मनुष्य- 
समाज को सुख और शान्ति प्राप्त होती है। सदाचार का 
पालन करने से मनुष्य को दीर्घ आयु, मनचाही सन्तान और 
अमित धन मिलता है। सदाचार से दुर्गुण नष्ट होते हैं तथा 
शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक विकास होता है। 

सदाचार जीवन के अत्येक क्षेत्र में मानव का प्रतिक्षण 
पथ-प्रदर्शन करता है । सदाचारी पुरुष के लिए संसार में कोई 
कार्य असम्भव नहीं होता है तथा सभी अभीष्ट कार्यों में वह 
सिद्धि प्राप्त कर लेता है । 

सदाचार में: वे सब गुण अथवा आदर्श निहित हैं जिनके 
द्वारा केवल शारीरिक और भौतिक उन्नति ही नहीं, वरन्‌ 
मानव-व्यक्तित्व का पूर्ण विकास हो जाता है। सदाचार के 
अनेक सोपान हैं, जिन पर चढता हुआ मानव शरीर, बद्धि 
मन तथा आत्मा क्रो पूर्णरूपेण स्वस्थ एवं दोष-रहित रखाँ 
सकता है । व्यायाम एवं ब्रह्मचर्य, यम-नियम, प्राणायाम, 
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र 
स्वाध्याय, ईश्वरोपासना आदि सदाचार के विभिन्न अङ्ग हैं । 
यम-नियम-पालन, सदाचार और स्वास्थ्य जीवन के मुख्या- 
धार हैं । 

यद्यपि यमःनियम योग के अङ्ग हैं तथापि यह ब्रह्मचर्य के 
भी प्रधान अवयव हैं जिनके अभाव में मनुष्य पूर्णतया कभी 
स्वस्थ नहीं रह सकता । अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्यं और 
अपरिग्रह-ये पाँच यम कहलाते हैं। मन, वचन और कर्म 
से किसी को कष्ट न पहुँचाने का नाम अहिंसा है । जैसा कुछ 
देखा सुना और समझा जाय, उसी के अनुरूप भाषण तथा 
आचरण करने को सत्य कहते हैं । किसी के अधिकार का 
अपहरण न करना अस्तेय कहलाता है । शारीरिक एवं बौद्धिक 
शक्तियों का शुभ आचरण करना तथा वीर्य-रक्षा को ब्रह्मचर्ये 
कहते हैं । निर्वाह से अधिक भोग-सामग्री संग्रह न करना 
अपरिग्रह कहलाता है । शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और 
ईश्वर प्रणिधान ये पाँच नियम कहलाते हैं । शारीरिक और 
मानसिक पवित्रता का नाम शौच है।. भोग और वासनाओं 
के प्रति दृढ अनिच्छा संतोष है । सुख-दुख, शीत-उष्णादि द्वन्द्व 
सहना तथा परिमित आहार-विहार का अभ्यस्त होना तप के 
अन्तर्गत आता है। सद्ग्रन्थों का अध्ययन तथा आत्म-चिन्तन 
करना स्वाध्याय कहलाता है । निष्काम भाव से ईश्वरोपासना 
करना ईश्वर प्रणिधान कहलांता है। यम-नियम का पालन 
hd करने से मनुष्य में पवित्रता तथा विद्वत्ता का संचार होता है 
१ तथा जीवन ईश्वरोन्मुख हो जाता है। इससे जीवन का 
आध्यात्मिक पक्ष अलौकिक हो उन्नत हो जाता है । 
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भारतीय सभ्यता के अनुसार सदाचार धर्म का मुख्यः अंग 

है । सदाचार का पालन करने से हमारे व्यक्तिगत और सामा- 
जिक जीवन में पवित्र संतुलन लाया जा सकता है। सदाचार 
में संलग्न व्यक्ति का शरीर स्वस्थ, मन शान्त और बुद्धि 
. निर्मल होती है और उसका अन्तःकरण शीघ्र ही शुद्धि के मार्ग 
पर अनवरत स्वाध्याय करता रहता है जिसके द्वारा ईश्वर 

चिन्तन और ध्यान सरस और मृदुल लगने लगता है । 
सदाचारी मनुष्य का जीवन युक्त आहार और व्यवहार 
द्वारा संयमित होता है । उसके दैनिक जीवन में होने वाला 
प्रत्येक क्रिया अनुकरणीय और मनोरम होती है। सदाचार 
में पूर्णं जीवन का समावेश आता जाता है। ब्राह्म मुहते में 
उठने वाले के जीवन में आलस्य और प्रमाद के लिए कोई 
स्थान नहीं रहता । उसमें धन, स्वास्थ्य, विद्या, बल और 
तेज को वृद्धि होती हें । प्रातःकाल उठकर शौचादि क्रिया से 
निवृत्त होकर भगवत्‌ स्मरण और ध्यान करना चाहिए । 
इससे दिन भर सुबुद्धि बनी रहती है और शरीर तथा मन से 
शुद्ध सात्विक कार्य होते हैं । 
शरीर के आरोग्य एवं बल की वद्धि के लिए. प्रातःकाल 
सूर्योदय से पूर्व उठना नितान्त आवश्यक है। चौबीस घण्टों 
में उषाकाल की अमृत बेला अपना महत्व रखती है। यह 
चौबीस घण्टों में केवल एक बार ही आती है। जो व्यक्ति 
आलस्यवश प्रातःकाल शयन करते रहते हैं उनके तेज को उदय 
होता हुआ सूर्य हरण कर लेता है और वे स्फूति-रहित एवं | 
निस्तेज बन जाते हैं । प्रातःकाल की बेला में चन्द्रमा अमृत 
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की वर्षा करता है तथा वायुमण्डल और वातावरण बडा शाँत 
. और शुद्ध होता है । प्रातःकाल वायु-सेवन से रक्त शुद्ध होता 
है, बल और वीर्ये की वृद्धि होती है । चित्त की सब वृत्तियाँ 
इस समय शान्त और स्वस्थ अवस्था में होती हैं । प्रातःकाल 
स्वाध्याय, ध्यान तथा चिन्तन करने के लिए बहुत ही उपयोगी 
होता है । उस समय स्वभाव से प्रकृति भी शान्त रहती हे । 
इस समय प्रत्येक प्राणी के हृदग् में अनायास ही स्वाभाविक 
. रूप से शभ एवं कल्याणकारी विचारों का अनुभव होता है 
और ईश्वरोपासना में मन सुगमता से एकाग्र हो जाता है । 
- मनु महराज का आदेश है कि ब्राह्म मुहुते में उठकर धर्म और 
अर्थ का चिन्तन करना चाहिए। हमारे पूर्वज ऋषि-मुनि 
पवित्र ब्राह्म मुहूर्त में ईशवर-चिन्तन, ब्रह्मार्चन तथा योगाभ्यास 
और साहित्य-सेवा करते थे। यही कारण है कि उनकी 
` कृतियों को. पढ़ कर आज भी संसार के विद्वान्‌ दाँतों तले 
अँगुली दबाते हैं । : प्रातःकाल उठने का गुण यद्यपि साधारण 
सा मालूम पड़ता है, परन्तु ये-अभ्यासी के जीवन को उच्च, 
पवित्र और महान्‌ बना देता है । 


प्रातःकाल उठकर ईइवरःचिन्तन के पश्चात्‌ चक्ष -स्तान 
उषापान करकेःशौच आदि से. निवृत्त होकर थोड़ा. व्यायाम 
करना चाहिए । व्यायाम से शरीर स्वस्थ रहता है । शरीर 
की कांति एवं सुन्दरता बढ़ती है तथा शरीर के सब अंग पुष्ट 
होते हैं । पाचन-शक्ति दीप्त होती है । शरीर दृढ़ और हल्का 
होकर स्फृतिः उत्पन्न करता हे । श्रम, ग्लानि, शीत, उष्णता 
आदि इन्द्र सहन करने की शक्ति व्यायाम से ही प्राप्त की 
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जा सकती है तथा आरोग्य और ब्रह्मचर्य जीवन की रक्षा 
में व्यायाम एक अमोघ साधन है। यौवन, सौन्दर्य और 
वीरत्व की प्राप्ति व्यायाम के द्वारा ही होती है । भोजन का 
ठीक प्रकार से पाचन होता है तथा मलों का निष्कासन पुर्ण- 
रूपेण ठीक होने पर सारा शरीर तेजस्वी तथा कान्तिमथ बन 
जाता है । व्यायाम के द्वारा वीर्यं धारण करने में सहायता 
मिलती है तथा वीर्यं ओज का रूप धारण कर मेधा-शक्ति को 
बलिष्ठ बनाता है । काम-दमन करने का व्यायाम एक मुख्य 
साधन है । 

व्यायाम अनेक प्रकार से हो सकता है जैसे दौड़ना, दण्ड- 
बैठक, हाकी, फुटबाल, कबड्डी, टेनिस तथा क्रिकेट खेलना 
इत्यादि । अपनी शक्ति और अवस्था के अनुसार प्रत्येक व्यक्ति 
को अपने लिए उपयुक्त व्यायाम का चुनाव कर लेना चाहिये । 
रोगी तथा दुर्बल शरीर वालों के लिए खुली हवा में वायू-सेवन 
करना सबसे अच्छा व्यायाम है। गांधी जी नित्य नियम 
पूर्वक भूमण किया करते थे। उनके लिये भूमण का महत्व 
भोजन से भी अधिक था । 

यौगिक व्यायाम व्यायामों में सर्वोच्च होता है कितु यौगिक 
आसनादि और प्राणायाम किसी जानने वाले से ही सीखना 
उचित है । यौगिक व्यायाम से न केवल शरीर ही दोष-रहित 
बनता है, बल्कि मन और बुद्धि भी स्वस्थ और शान्त रहती 
है। ब्रह्मचर्यं पालन और काम-वासता का दमन करने के 
` लिये योगासनों से बढ़ कर और कोई व्यायाम प्रणाली नहीं है। 
भारतीय स्वास्थ्य-रक्षा के नियमों में आसन प्राणायाम सब से 
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श्रेष्ठ माने जाते हैं। वह बालक, वृद्ध युवा सभी के लिये 
हितकर होते हैं । शारीरिक बल तथा पूर्णायु को प्राप्त करने 
के लिए योगासनों का विशेष महत्व है । यद्यपि योगासन 
संख्या में ८४ होते है, तथापि कतिपय १५-२० आसनों का 
अभ्यास शरीर को स्वस्थ रखने के लिये पर्याप्त हैं। प्रातःकाल 
की अमृत बेला में शौच इत्यादि से निवृत्त होकर योगासनों का 
अभ्यास खुले वातावरण में करना चाहिये । कुछ मुख्य आसनों 
जैसे सिद्धासन, पद्मासन, जानुशिरासन, पदांगुष्ठासन, शीर्षासन 
इत्यादि का अभ्यास सफलतापूर्वक किया जा सकता है। 
आसनों का अभ्यास करने से अधिक लाभान्वित तभी हुआ 
जा सकता है जब भोजन उचित, सात्विक तथा शुद्ध किया 
जाय । 

प्राणायाम योगाभ्यास का एक मुख्य अंग माना गया है । 
जिस प्रकार अग्नि में तप कर स्वर्ण निखर आता है, उसी 
प्रकार से प्राणायाम का अनुष्ठान करने से मन और 
इंद्रियाँ पवित्र एवं नियन्त्रित हो जाती हैं । प्राणायाम में 
अपूर्वं शक्ति निहित है जिसको प्राप्त कर रोगी भी नीरोग 
व्यभिचारी भी ब्रह्मचारी बन सकते हैं । प्राणायाम से आयु 
की वृद्धि होती है तथा प्राणशक्ति की रक्षा होती है । प्राणा- 
याम किसी योग्य तपस्वी से बड़ी सावंधानी और कुशलता से 
सीख लेना चाहिये । काम पर विजय प्राप्त कर लेने के लिए 
सिद्धासन में बैठकर प्राणायाम करने से सम्पूर्ण नीच इन्द्रियाँ 
फीकी पड़ जाती हैं । संध्यायुक्त प्राणायाम एक देवी शक्ति का 
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खजाना है जिसके द्वारा मनुष्य दीर्घायु, नीरोग, तेजोमय ब्रह्म- 
चारी और सामथ्ये-सम्पन्न बनता है । 
शरीर को स्वस्थ तथा विकसित करने में भोजन का 
प्रमुख स्थान है । शुद्ध, सात्विक, सादे, ताजे और प्राकृतिक 
भोजन के अभाव में शरीर तथा मन कभी स्वस्थ और नीरोग 
नहीं रह सकते । 
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भोजन 


“जैसा खावे अन वैसा होवे मन” यह उक्ति युगों से 
हमारे देश में प्रकाश-स्तम्भ का कार्य कर रही है। वस्तुतः 
भोजन की पवित्रता न केवल स्वास्थ्य का ही विषय है, वरन्‌ 
ये हमारे धर्म एवं संस्कृति का प्रमुख अंग है । यही कारण है 
कि हमारे ऋषियों ने इस ओर अत्यधिक ध्यान दिया था । 
भोजन न केवल बाह्य रूप से शुद्ध हो बल्कि उसकी प्राप्ति . 
का सोत भी शुद्ध एवं पवित्र होना चाहिये, क्योंकि अनाचार ` 
से प्राप्त हुआ भोजन यद्यपि ऊपर से शुद्ध हो सकता है, परन्तु 
संस्कार रूप से वह दृषित होने के कारण हमारी बुद्धि का 
पतन करता है । 

आनन्द-कन्द भगवान्‌ कृष्ण ने गीता में प्रकृति के मूलभूत 
तीन गुणों के आधार पर भोजन का तीन भागों में वर्गीकरण 
किया है :-- सात्विक, राजस तथा तामस । आयु, बल, 
आरोग्य, सुख, प्रीति को बढ़ाने वाले एवं रसायुक्त, चिकने तथा 
स्थिर रहने वाले तथा स्वभाव से ही प्रिय पदार्थों का सात्विक 
भोजन में गणना की जाती है । कडवे, खट्टे लवणयुक्त और 
अति गर्म तथा तीक्ष्ण रूखे दाहकारक, दुख, चिता और रोगों 
को उत्पन्न करने वाले पदार्थों को राजस कहा जाता है। 
जो भोजन अधपका, रस रहित दुर्गन्धयुक्त उच्छिष्ट तथा 
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अपवित्र है उसे तामस कहा जाता है। सदाचार, स्वास्थ्य 
एवं ब्रह्मचर्ये के प्रेमियों को आत्म-कल्याण के जिज्ञासुओं और 
मोक्ष के अभिलाषाओं को राजसी और तामसी आहार का 
सर्वंथा त्याग कर देना चाहिये। राजसी आहार से मनुष्य 
का मन चंचल, कामी, क्रोधी, लालची और पापी बन जाता 
है, रोग, शोक, दुख, दैन्य बढ़ते हैं और आयु, तेज, सामर्थ्ये 
और सौभाग्य रोग के साथ घट जाते हें । राजसी पुरुष 
कदापि ब्रह्मचारी और स्वस्थ नहीं हो सकता । तामसी आहार 
से मनुष्य प्रत्यक्ष राक्षस बन जाता है तथा सदा रोगी, दुखी, 
बुद्धिहीन, क्रोधी, लालची, आलसी, दरिद्र, अधर्मी, पापी और 
अल्पायु बन नर्कगामी होता है। इसके विपरीत सात्विक 
अल्पाहार करने से मानव में दैवी शक्तियों का उद्बोधन होता 
है और वह अनायास ही मोक्ष एवं कल्याण-मार्ग का पथिक 
बन जाता है । सात्विक आहार से सत्त्व की शुद्धि हो कर 
बुद्धि निर्मल और निश्चयी बन जाती है जिसके द्वारा मोक्ष- 
प्राप्ति सुलभ हो जाती है । परन्तु यह ध्यान में रहे कि सात्विक 
भी बासी हो जाने पर तामसी और अधिक खा लेने पर राजसी 
बन जाता है। इतना ही नहीं, बल्कि प्राण हरण करने वाला 
तामसी भी बन जाता है । अतः अल्पाहार सात्विक आहार 
भी स्वस्थ जीवन और मोक्ष प्राप्ति का प्रथम सोपान है। 
“युक्ताहारत्रिहारशच” यही हमारे धर्मे का आदेश है । 

भोजन शान्त चित्त हो कर पवित्र स्थान पर विराजमान 
हो धीरे धीरे खूब चबा कर करना चाहिए जिससे भोजन के 
प्रत्येक कौर से प्राण-तत्व प्राप्त हो सके । चर्वण से भोजन 
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शीघ्र पच जाता है और इन्द्रिय-दमन की शक्ति सहज में ही 
प्राप्त हो जाती है । इस क्रिया से वृद्धावस्था तक दाँत ठीक 
रहते हैं । 

आहार को साधारणतया तीन भागों में विभाजित किया 
जाता है-अन्नाहार, दुग्धाहार तथा फलाहार । इनमें से फला- 
हार सर्वोकृष्ट, अत्यन्त प्राकृतिक और प्राणशक्ति से परिपूर्णं 
आहार है। इससे बुद्धि कुशाग्र होती है, वीर्य की वृद्धि होती है 
और काम-विकार दब जाते हैं। हमारे पूर्वज ऋषि, मुनियों 
का कन्दमूल फल ही मुख्य आधार था जिसके कारण वे इतने 
तेजस्वी, बुद्धिमान, शांत, व्रतचारी और दैवी-सामर्थ्ये-सम्पन्न 
थे कि विश्व के बड़े-बड़े मस्तिष्क उनके द्वारा प्रणीत ग्रन्थों के 
अध्ययन और मनन में संलग्न हैं। परन्तु बड़े ही खेद का 
का विषय है कि हम उन्हीं की सन्तान आज मूर्ख, दुर्बल, निरु- 
त्साही और अल्पायु तथा दीन, हीन, असहाय वन चैठे हैं । 
हमारे शरीर और आत्मा तेज रहित हो रहे हैं । 


इसका निराकरण करने के लिये हमें संतुलित भोजन की 
आवश्यकता है जिसमें अन्न, दूध और फलों का उचित अजु 
पात में मिश्रण हो । भोजन जितना सादा, सस्ता और ताजा 
होगा उतना ही श्रेष्ठ होगा । क्योंकि किसी विचारशील ने 
लिखा है कि : . “भोजन की आवश्यकता न केवल शरीर को 
ही होती है, बल्कि बुद्धि भी उचित भोजन की माँग 
करती है ।'' 


इसलिये हमें विचार पूर्वक रसनेर्द्रिय पर विजय प्राप्त 
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कर सुख और स्वास्थ्य प्रदान करने वाले प्राकृतिक और 
सात्विक भोजन से परमानन्द की प्राप्ति करनी चाहिये । 


भोजन की आवश्यकता न केवल शरीर को ही होती है, 
बल्कि बृद्धि भी अपने उचित भोजन की मांग करती है। 
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आहार के अभाव में जिस प्रकार शरीर दुर्बेल एवं 
कृश हो जाता है, उसी प्रकार मन, बद्धि और जिज्ञासा 
को मानसिक भोजन न देने से मनुष्य की मानसिक उन्नति नहीं 
हो पाती है। सत्साहित्य का अध्ययन मानव मात्र के लिए 
अतीव आवश्यक एवं उपकारी है 

मनुष्य का ज्ञान दो प्रकार से विकसित होता हे--उसके 
अपने सांसारिक अनुभव द्वारा तथा स्वाध्याय द्वारा । स्वाध्याय 
का अभिप्राय है पुस्तकों के अध्ययन द्वारा प्राचीन या अर्वाचीन 
महापुरुषों के अनुभव को ग्रहण करना, जीवन की समस्याओं 
से उन्हें जोड़ना, उनसे अपने जीवन में कार्य लेना, गलती के 
अवसरों का पूर्ण ज्ञान प्राप्त करना, किसी त्रटि का क्या प्रभाव 
या फल होता है, इसे जान लेना । 

स्वाध्याय मानसिक उन्नति का सर्वोत्कृष्ट साधन है । जब 
हम अपने से अधिक विकसित, अनुभवी, विद्वानों के विचारों 
को मन में ग्रहण करते हैं, तब उनसे मानसिक ज्ञान की वद्धि 
होती है । जिसके हृदय में ज्ञान-प्राप्ति की आकांक्षा होती 


है, वह अपने ही अध्यवसाय, अपने ही बळ तथा अपने ही 
परिश्रम से विद्वान्‌ बनता है। 
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स्वाध्याय में तीन तत्व सहायक होते हैं-विचार, चिन्तन 
तथा मनन । इन क्रियाओं द्वारा जीवन की समस्याओं का 
समाधान तथा निराकरण किया जाता है। स्वाध्याय का 
दूसरा अर्थ है आत्म-चिन्तन द्वारा अपनी वृत्तियों का अध्ययन 
करना । दोनों ही अर्थो में स्वाध्याय आध्यात्मिक, शारीरिक, 
सामाजिक, आर्थिक तथा राजनैतिक समस्याओं को समझने में 
और सुलझाने में सहायक सिद्ध होता है । 


वर्तमान युग में पुस्तकों का स्वयं अध्ययन करके प्रत्येक 
विद्यार्थी अथवा अन्य व्यक्ति अपने ज्ञान-भण्डार में वृद्धि कर 
सकता है, देश-विदेश के सम्बन्ध में ज्ञान प्राप्त कर विभिन्न 
समस्याओं के वारे में अपने विचार प्रकट कर सकता है । 
यद्यपि आज कल स्वाध्याय करने की सुदिधायें पहले की 
अपेक्षा बहुत अधिक है, परन्तु बहुत कम व्यक्ति स्वाध्याय के 
रहस्य को जानते हैं। किस ग्रन्थ का स्वाध्याय किस प्रकार 
करना चाहिये, इस तथ्य को प्रत्येक व्यक्ति नहीं जानता । 
पढ़ने से पूर्व हमारे हृदय में ज्ञान-प्राप्ति की एक तीव्र जिज्ञासा 
होनी चाहिये तथा उत्तम पुस्तकों के चुनाव का ज्ञान होना 
चाहिये । हमें लेखक के मूल तात्पर्यं को समझना चाहिये । 
हमारा मन अध्ययन में रम जाय, हम तादात्म्य भाव का 
अनुभव कर सके, तभी हम लेखक के आशय को समझ 
सकते हैं । 


किसी पुस्तक से स्थायी लाभ प्राप्त करने के लिए हमे 
चाहिये कि पुस्तक को धीरे-धीरे शान्ति पूर्वक पढें । कुछ 
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पुस्तकों के पढ़ने के पश्चात्‌ पुस्तक का पढ़ना बन्द कर विचार 
करना चाहिये कि हमने अभी तक क्या पढ़ा है ? यदि उत्तर 
नकारात्मक रहे तो पुस्तक के उस भाग को पुनः पढ़ना 
चाहिये । पढ़ी हुई बात का पुनः पुनः स्मरण, चिन्तन और 
विचार करना चाहिए जिससे वह हमारी स्मृति में अच्छी तरह 
बस जाय । यह क्रिया मनन के अंतर्गत आती है । अध्ययन 
का दूसरा तत्व पूर्व-पर्यवेक्षण हैं, जिसका अर्थ है पूर्वं पढ़े 
हुए को नये ज्ञान से संयुक्त करना । यदि पिछला भूलते जायें 
और आगे पढ़ते जायं तो कोई लाभ नहीं है। अध्ययन के 
साथ जितना विचार किया जायेगा उतना ही लाभ होगा । 
पुनः पुनः स्मृति मे संगृहीत ज्ञान की आवृत्ति करने से ज्ञान 
दृढ़ होता है और संस्कार परिपृष्ट होते हैं । 


पठन-पाठन से पूर्ण लाभ प्राप्त करने के लिए मनुष्य को 
ध्यानावस्थित होकर पुस्तक के विषय में तल्लीन हो जाना 
चाहिये । अध्ययन करते समय चित्त की एकाग्रता नितान्त 
आवशयक है । 


हमारा सब ज्ञान स्मृति के कोष में संचित होता है। इस 
लिए स्मृति को दृढ़ बनाना चाहिये । इसके लिये पढ़ते समय 
टिप्पणियाँ लेने तथा पुस्तक पर कठिन और उपयोगी स्थलों पर 
निशान लगाने की आदत डालनी चाहिये । जो विचार लिख 
लिये जाते हैं, वे स्थायी बनकर स्मृति में जम जाते हैं । 


अध्ययन करते समय नये-नये शब्दों का ज्ञान प्राप्त करना 
चाहिए । शब्द-कोष की वृद्धि से ज्ञान की वृद्धि होती है। वे 
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व्यक्ति कुछ ग्रहण नहीं कर पाते हैं जो आलस्यवश कठिन 
शब्दों को छोड़ते हुये आगे बढ़ते चले जाते हें । परिचित शब्दों 
के अर्थो की कमी के कारण न तो उन्हें पढ़ने में रस आता है, 
न ज्ञान की वृद्धि होती है। वे कठिन पुस्तके नहीं पढ़ सकते हैं 
और कभी अर्थ भी समझ में नहीं आता है। इनसे वचने के लिये 
निरन्तर अपना शब्द-भण्डार बढ़ाना चाहिए । 

किसी विशेष समय मे अध्ययन से हमने कितना ज्ञान 
अजित किया है यह जानने के लिये हमे अपनी दैनिक, साप्ता- 
हिक एवं मासिक परीक्षा लेनी चाहिये । दिन भर के पढ़े हुए 
पर रात्रि मे शयन करते समय या उससे कुछ पूर्व विचार 
करना चाहिये और देखना चाहिए कि एक दिन में हमने 
कितना ज्ञान प्राप्त किया है। प्रति सप्ताह सात दिनों के 
कार्य पर विचार करना चाहिये तथा फिर पूरे मास के कार्य 
पर । इस प्रकार अध्ययन, लेखन आदि के सापेक्षिक महत्व 
को प्रकट करते हुए प्रसिद्ध विद्वान्‌ फ्रांसिस बेकन ने कहा है : 

“जाँच से नीर-क्षीर विवेक हो जाता है और हमें अपने 
ज्ञान का वास्तविक स्तर ज्ञात हो जाता है। लिखकर भी 
परीक्षा दी जा सकती है जिसके द्वारा हमारी भाषा शुद्ध और 
परिमाजित होती है तथा विचारों में स्थिरता आती है और 
ज्ञान के संस्कार दृढ़ हो जाते हैं। ज्यों ज्यों पढ़ने लिखने में 
दक्षता बढ़ती जायेगी, हमारा ग्रहण-विस्तार भी प्रतिमास 
बढ़ता जायेगा ।” 
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व्यायाम का चाटे 
उद्देश्यः 

(१) शरीर के अंगों और प्रत्यंगों को पुष्ट और बलिष्ठ 

रखने के सरल उपाय । 

,(२) ब्रह्मचर्यं और प्राणायाम साधन । 

(३) ध्यान और संयमित जीवन । 

व्यायाम ५ 
प्रथम तन कर सीधे खड़े होना चाहिए। पेट पीछे रहे 
छाती कुछ आगे की तरफ रहें । नेत्र पूर्ण रूप से खुले रहें । 

(१) मुह-प्रथम ३ बार ऊपर-नीचे चलाना । 

(२) नेत्र-प्रथम ३ बार ऊपर-नीचे करना, गोलाकार दायें 
से बायें घुमाना, गोलाकार बाये' से दाहिने 
घुमाना । नेत्र में यदि कोई खराबी हो तो गुलाव 
जल में कच्ची हल्दी का रस मिलाकर नेत्रो 
में डाले । 

(३) होठ-होठों के दाहिने किनारों को खींचना फिर बाये' 
किनारों को खींचना । _ 

(४) जबड़े-मु ह्‌ को पुरा खोलकर जबड़ों को तनाव के साथ 
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खोलना और बन्द करना । फिर मुंह को बन्द 
करके जबड़ों को उठाना, बन्द करना । 


(५) मुख-मु ह्‌ को बन्द करके भोजन चत्राने की भाँति 
चलाना, गाल फुलाना और नाक और मुह को 
विलकुल बन्द करके साँस को बाहर निकालने 
की कोशिश करना । 


(६) गईन-गर्दन को ऊपर नीचे करना, दायें ओर घुमाना . 


और बायें ओर घुमाना, गोलाकार दायें से बायें 
तथा बायें से दाहिने घुमाना । 


(७) हाथ-- ( सीधे रखते हुए ) पैरों को फेलाकर ऊपर 
कहे भाँति खड़े हों, हाथों को सीधा करें और 
पंजों को अर्धमुकलित कमल की भाँति बना 
लें फिर हाथ को तनाव के साथ आगे की ओर 
करें । यह ध्यान रहे कि दोनों हाथों के पंजे 
आपस में छने न पावें । हाथों को क्रमशः बगल 
से गोलाकार घुमाना, ऊपर धड़ के साथ दायें 
तथा बायें घूम जाना। नीचे का हिस्सा सीधा ही 

हना चाहिये । हाथ की मुट्टी बांधकर हाथ के 
अंगूठे को कंधे तक ले जाना, पंजे खोलकर पंजों 
को कन्धे तक ले जाना । 


(८) कलाई--केवल कलाई को ऊपर नीचे करना, अगल बगल 
घमाना और गोलाकार घमाना। | 
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(३) पेट- नीचे का घड़ सीधा रहें तथा ऊपर से कुक्कर दो 
. हाथों के पंजे घुटने पर टेक ले फिर साँस को 


धीरे धीरे खींचना और छोड़ना । इसमें नाभि 
भाग भीतर और बाहर होना चाहिये । बाद में 
जल्दी जल्दी साँस को लेना और छोड़ना पेट का 
फुलाना और पचकाना । 


(१०)पेर के पंजे-केवल पैर के पंजे ही हिलने चाहिये । एक 


पर को उठाकर उसके पंजे को प्रथम ऊपर नीचे 
कर, दाय वायं घुमाये तथा गोलाकार घुमायें । 


(११) जानु-पिडली- तन कर सीधे खड़े हों तथा पिडली 


में तनाव पैदा करें उन्हे ऊपर को खींचें । 


(१२) जंघा-सीधे खड़े होकर जंघा में तनाव कर ऊपर को 


१३ नु 


खींचें । इसमें घुटनों पर भी तनाव पैदा होना 
( इससे जंघा की मांसपेशियाँ दृढ़ होती हैं ) 
सीधे खड़े होकर एक ओर को उठाकर मोड़े तथा 
घुटने को छाती तक ले जाये इसी भाँति दूसरे 
पेर को भी । 
सीधे खड़े हो पैरों को फैला लें फिर दोनों हाथों 
को सिर के ऊपर सीधा करें और कमर से झुक 
कर हाथों के पंजों को पैर की अंगुली तक लावें 
इसमें तनाव बराबर बना रहना चाहिये । 
प्रथम चित लेट जाय फिर झोके के साथ ऊपर 
और नीचे के हिस्से को उठावे । केवल कमर 
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fe [न को छती रहे । पैरों की पलथी बनाले 


फिर झोंके के साथ लेटे और बैठे कि य 
रहे कि पलथी के घुटने जमीन में स्पर्श 
न करें । 

(ब) पलथी मारे हुए दोनों हाथों को जमीन में टिका 
उस पर पृथ्वी से अधर हो जाय । शरीर 
को हाथों के बल झूला सा झुलाये (तीन बार) 

(स) चित लेट कर पैरों को ऊपर उठावे तथा उनको 
सर की ओर लेजाकर एक को ऊपर रखे और 
दूसरे को जमीन में छुवाये । फिर दूसरे को ऊपर 
करके पहले को जमीन से छुवाये । तीन 
बार करके फिर दोनों पैरों की सीधे ऊपर की 
ओर कर के तेजी से चलावे । इसमें यह ध्यान 
रहे कि गर्दन तथा सिर का भाग जमीन में ही 
रहे । हाथ कमर पर रहेंगे । 

(ड) पेट के बल लेट कर पैरों को पीछे से हाथ से 
पकड़ कर धनुषाकार होजाना । 

१४-शवासन- चित लेट जाय। प्रथम बदन को बिलकुल ढीला 
करना प्रारम्भ करे । और इतना ढीला कर दे 
कि यदि कोई हाथ को या शरीर के किसी अंग 
को भी उठावे तो वह अंग निर्जीव की भाँति 
| कु गिर जाय । मन से भी ढीलापन महसूस 
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कर डाले । फिर ढीला, फिर कड़ा । इसी तरह 

3 करता रहे । - 

१५--प्राणायाम--सीधा पद्मासन पर बठ जाय, घटनों का 
भाग नीचे की ओर रहे तथा नितंब भाग कुछ 
ऊँचा रहे | हाथ घुटनों पर रहें तथा तर्जनी 
अँगुली अँगूठे को स्पर्श करती रहे । 


(अ) वायु को आवाज के साथ फेंके और फिर ग्रहण 
करे । 


(ब) प्रातः दाहिने सिरे से वायु करे, छोड़ दे वा स्वर 
से वायु खींचे घीरे धीरे तथा फिर दाहिने स्वर 
से छोड के फिर दाहिने स्वर से वायु ले और बायें 
स्वर से छोड़ दे । इस में साँस खींचने में झटके 
लय तथा आवाज न हो । दृष्टि नाक पर या 
भौंह के साथ रहे । 

१६-ध्यान-- आंखों पर काला या लाल कपड़ा बाँध ले या न 
बाँधे फिर पदुमासन से पूर्वोक्त ढंग से बेठा रहे 
तथा छाती के मध्य भाग में ज्योति का ध्यान 
करे । इससे मन-बुद्धि में इतनी एकाग्रता पदा. 

करे कि मन सोचना तथा बुद्धि तर्के वितं 
को छोड़.दे तथा पूर्ण एकाग्र हो जाय । ब्रह्मचर्य 
से रहे । गृहस्थ हो तो एक निश्चित तिथि पर 


१-स्र तांब... .....----.. 
इस विस्तृत आलोचनात्मक ग्रन्थ में सूर की जीवनी, ग्रन्थ 
रचना, पृष्ठिमार्ग और सूरदास, काव्य-समीक्षा, सुरकाव्य की 

आध्यात्मिकता आदि पर विचार । 
7० मन्थीराम शर्मा एम०ए०, पी-एच०डी०, डो०लिट्‌ 


२ भारतीय साधना झर सुर साहित्य 
भारतीय साधना, सूरसा हित्य की पृष्ठभूमि, सूरदास का 
काव्य तथा अन्य पन्थ एवं संप्रदाय, सूरदास और ब्रज को 
संस्कृति, सूरदास का परवर्ती साहित्य पर प्रभाव, सूरसाहित्य 
की विशेषताएँ आदि पर विस्तृत समीक्षा 
--डा० मन्शीराम शर्मा एम०ए०,पी-एच०डी०,डी०लिट 


३- हिंदी में विविभवाद 
हिन्दी साहित्य की प्रेरक प्रवृत्तियों के रूप में विभिन्न 
वादों का विवेचन, सर्वोपरि मानववाद की स्थापना । 
---डा० प्रेमनारायण शुबल एम०ए०,पी-एच०डी ०,डी ०लिद्‌ 


४- भारतेल्दु | 
भारतेन्दु नाटकीय विशेषताओं, जीवनी तथा भाषा-शैली 
के साथ उनके समस्त नाटकों की विस्तृत आलोचना । ' | 


की एक झाँकी है। , . or 
- डॉ श्रीनारायण अग्निहोत्री एम०ए 
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_ ६- उपन्यास तत्व एवं रूप विधान 


2 
ः --डा० भागीरथ मिश्र {पूना विश्वावर) 

Fe i विश्वविद्यालयों की सीमा के लोग ही नह: 
RS छः ७ 
`¦ लोग भी इससे आनन्द पा सकेंगे । यह मानों कथ! 

` परखने की विश्व के ज्ञान की कसौटी है” 

जॉ “-पद्मभूषण डा० माखनलाल चतुर्वेदी “भारती 
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`` साधना में सहायक ग्रन्य-- 


_ १--रामचरितमानस . गोस्वामी तुलसीदास 
| २-गीता  . भगवान श्रीकृष्ण 
. ३-ख्रह्वाचर्य ही जीवन ह. स्वामी शिवानन्द 
४-तत्वबोष . जगद्गुरू शंकराचार्य 
५--जीवन-यज्ञ  _ स्वामी राम 


६--जीवन निर्माण की पगडंडियाँ . श्रीनारायण. 
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